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Üzüntü?
• Üzüntü doğal bir duygudur zaman zaman 

yaşanması ve olağan bir DUYGUdur. 

• Geçicidir ve zamanla azalır

• Genellikle bir olay tarafından tetiklenir

• Günlük aktiviteleri ciddi şekilde etkilemez

• İntihar veya ölüm düşüncelerine yol 
açmaz

• Kendi kendine çözülür

• O halde duygu nedir?
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Duygu nedir?

• Duygu konusunda çok önemli 
çalışmaları olan ünlü psikolog Paul 
Ekman’a göre (1994) duygu kabaca
• Ayırt edilebilir çeşitleri olan, 

ölçülebilir ve fizyolojik olarak farklı 
şekilde ortaya çıkan tepkilerdir. 

• Yine Ekman'a göre duygular, belirli 
uyaranlar nedeniyle ortaya çıkan ve 
genellikle farklı insan kültürleri 
arasında da evrensel biçimde görülen 

otomatik tepkilerdir.

• Örneğin üzüntü ve mutluluk gibi.  
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Depresyon nedir?

• Psikolojik bir bozukluktur

• Depresif/çökkün bir ruh hali veya 
aktivitelerden zevk almama veya ilgi 

kaybı anlamına gelir.
• Depresyon üzüntüye göre daha uzun 

süre devam eder
• Depresyonu ortaya çıkaran pek çok 

tetikleyici sebep olabilir ya da hiç 
tetikleyicisi olmayabilir.

• Kişinin işlevselliğini bozar, günlük 
işleri yapma yeteneğini azaltır
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Depresyon nedir?
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Üzgün hissedince ne yapmalısınız : 
üzüntü duygusuyla baş etmek?
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Depresyonla baş etmek?
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Depresyonla baş 
etmek?

• DSÖ’ne göre  depresyon için etkili 
psikolojik tedaviler şunları içerir:

• davranışsal aktivasyon
• bilişsel davranışçı terapi
• kişilerarası psikoterapi
• problem çözme terapisi.
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Ne zaman bir psikologdan 

yardım istenmelidir?

• Üzüntü duygunuz günlük işleyişinizi veya 
psikolojik sağlığınızı  etkilemeye 
başlamışsa, mesela gündelik hayatta 
işlevselliğinizi bozmaya başlamışsa, size 
psikolojik destek ve/veya psikoterapi 
hizmeti vererek, ek başa çıkma 
yöntemleri sağlayabilecek bir psikologla 
konuşmayı düşünebilirsiniz.
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Son olarak…
• Üzüntü olağan bir duygu iken, depresyon psikolojik bir 

bozukluktur ve bu sürecin atlatılması için uzman desteği 
gerekebilir. 

• Psikolojik sağlığımız da bedensel sağlığımız kadar dikkate 
alınmayı, önemsenmeyi hak eder…

• Sorularınız için:
• prof.dr.ozdenalkar@gmail.com

Kaynak: Bu bilgilendirme DSÖ ‘nün konuya ilişkin sayfasındaki bilgiler esas alınarak oluşturulmuştur. 
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